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サーキット・トレーニングによるトレーニング効果
に関する基礎的研究
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げ伸ばし（ｒ＝-0.627**）」が有意な負の相関を示した。しかしながら、各相関係数は若干の低
下が認められた。
これらのことから、本格的なトレーニングを経験することが今回の対象者の能力を向上させたと
いえる。同時に、トレーニングを積み重ねることでさらにトレーニング効果が期待できる対象であ
ることが明らかになった。
今回のデータをもとにトレーニング前後の体脂肪率（％fat）の関連について述べると、ｒ＝
0.904…を示し有意な相関が認められた。また、回帰式は次の通りであった。
％fatB＝0.450＊％fatA＋7.642…③
％fatB：トレーニング後の体脂肪率
％fatA：トレーニング前の体脂肪率
したがって、この③式にトレーニング前の体脂肪率を代入すれば９週間、週１回のC､Ｔ・による
体脂肪率の変化が推定可能となる。
この点に関しては、さらにデータを蓄積しなければならないであろう。
＜以上、文章中のｒはピアソンの相関係数、…は0.1％、＊*は１％、＊は５％水準での統計学的な
有意性を示す＞
２）事例的考察
今回の対象者のデータを個人的にみたものが表－４である。表中上段は、トレーニング前、下段
はトレーニング後の数値を示している。ここでは、特徴的な変化を示した事例を取り上げ考察を進
める。
Ｈ､Ｙ・は、表－４に示したようにトレーニング前の％fatが32.08％であり、長嶺の分類では「高
度肥満」に属していた'0)。しかしながらトレーニング後では20.99％まで減少し、「軽度肥満」に
近い値を示した。体脂肪量では11.20kg低下したことになり、ＬＢＷは62.83kgから69.53ｋｇまで増
加した。加えて、体重の減少は3.7kgて゛あった。したがってトレーニングによって体脂肪が減少し
ながらＬＢＷが増加した理想的な変化といえる。
Ｃ､Ｔ・の各種目のＭ､Ｒ,６増加し、Ｍ,Ｒ､1/2負荷でのテストにおいても３サーキットの所要時間
は15分30秒から９分45秒に短縮していた。
トレーニング前に同様の肥満傾向を示したＨ､Ｓ、とＴ・Ｓ・も、トレーニング後ではかなりの体脂肪
量の変化を示していた。特にＨ､Ｓ・は体重の変化が最も大きく７．０kg減少し、体脂肪量の変化と同
等の値を示した。Ｈ､Ｓ・は、前期５月より継続的にトレーニングに参加しており、５月からの体重
減少は合計10.3kgであった。またＴ・Ｓ・は、体重の変化に比べて体脂肪量の変化が大きく、ＬＢＷ
は１．３kgの増加がもたらされていた。さらにＨ､Ｓ､、Ｔ・Ｓ．ともにＣ､Ｔ､の各種目のＭ､Ｒ.は増加し、
Ｍ,Ｒ・のl/2負荷テストにおいても所要時間がかなり短縮していた。
以上の事例のような体重減少はトレーニングのみの効果とはいえない'1)。トレーニングに際し
－７－
表
－
４
対
象
者
の
各
項
目
変
化
１
蕪昆汁雑寡酬雪器片ｆＷＩ託湘
ｌ ＯＣ ｌ
ｎｉ
糖謡
q､
段差
の昇
り降
り
ク
ワ
ッ
ト
・
ジ
ャ
ン
プ
３二
丁ご
Eﾝ
グ
③：
跳び
上が
り引
き上
げ
⑦：
ダン
ベル
を持
って
の膝
の曲
げ伸
ばし
④：
上体
起こ
し
⑧：
バー
ベル
の巻
き上
げ
対
象
前後
① M､Ｒ
、
② M・
Ｒ
③ M・
Ｒ
④ M､Ｒ
、
⑤ M､Ｒ
、
⑥ Ⅱ.Ｒ
、
⑦ M､Ｒ
、
⑧ M､Ｒ
、
姥テ
スト
所要
H寺
間
体
重 ｋ９
胸
囲 ｃ、
Ｄ ｇ/l
nl
％f
at ％
体
脂
量
k９
体
脂
差
k９
Ｌ
Ｂ
Ｗ
k９
備
考
1） H､Ｙ
、
一別一 後
３７ ４
４
１９ ２０
２ ６
２５ ２
６
３３ ３７
０ ４
３８ ４２
４
２
４
３
15
分3
0秒
9分
45
秒
92
.5
88
.8
10
5.
0
10
2.
8
1．
０２
１．
０５
32
.0
8
20
.9
9之
29
.6
7
18
.4
7
-l
Ｌ２
０
62
.8
3
69
.5
3
2） ＨＳ
．
一別一 後
４１ ４１
２３ ２４
６
１３
２０ ２４
４
４
４５
５
１０
４１ ４３
３
９
４
４
13
分1
8秒
10
分4
7秒
85
.0
78
.0
99
.0
93
.8
1.
Ｏ４
ＬＯ
５
26
.1
0
19
.5
5＊
22
.1
8
15
.2
5
－６
．９
３
２－５８－７●｜● ２’２６－６
前期
より
ト
ング
を継
続
レ
ー
ニ
3） Ｔ・Ｓ
．
一別一 後
３９ ４４
２１ ２２
８
１３
２７ ２８
３６ ３７
５
２２
３３ ３５
２９ ３２
17
分5
9秒
13
分4
5秒
75
.8
7Ｌ
５
10
0.
3
96
.2
１．
０４
ＬＯ
５
＊一 《ⅢＵｌＱ０ＬＰｎ）一９Ｊ●｜● ＲＪ－（ｕＪ①ニムー１壹几
19
.4
1
13
.8
1
－５
．６
０
56
.3
9
57
.6
9
前期
は剣
道サ
ーク
ルに
所属
4） F・
Ｋ
一別一 後
３７ ４２
２６ ３０
１０ １４
１９ ２０
４
４
４７
１０ ２０
３９ ４４
４
２
４
９
13
分5
1秒
9分
31
秒
66
.0
64
.0
94
.0
92
.2
Ｌ０
６
１．
０７
16
.2
3
13
.9
0
10
.7
1
8．
８９
－Ｌ
８２
55
.2
9
55
.1
1
5） K､Ｙ
、
一別一 後
３６ ５２
２２ ２３
５ ９
２
５
２
７
３９ ４２
６
２７
３９ ４２
３１ ３５
12
分4
4秒
９分
36
秒
68
.0
66
.0
90
.3
90
.8
１．
０５
ＬＯ
６
19
.7
9
18
.6
0
13
.4
6
12
.2
7
－Ｌ
ｌ８
４一３５’７●一● ４’３５一５
ワ
ン
ダ
ー
ルに
所)
富フ
ォ
ー
ゲ
6） ＴＭ
．
前一後４３ ４９
２４ ２５
１２ １３
２
２
２
４
４１ ４
４
１３ １６
４１ ４
４
２
９ ３１
18
分1
0秒
1３
分0
5秒
60
.5
60
.0
88
.1
89
.2
1.
07
1.
07
３一６８’６●｜● ４’３ １－１
8．
９７
８．
２０
－０
．７
７
51
.5
3
51
.8
0
7） K､Ｋ
、
一別一 後
４３ ４８
２４ ２６
２５ ３２
２７ ２９
３８ ４１
２５ ３２
４２ ４６
４
６
４
７
13
分2
9秒
12
分0
6秒
73
.5
72
.0
92
.1
96
.1
Ｌ０
７
１．
０８
５一６３’６●｜● １’０ １一１
8．
３４
７．
６８
－０
．６
７
65
.1
6
64
.3
2
ラグ
ビー
チー
ム所
属
（
レ
ギ
ュ
ラ
ー
選
手）
前期
より
継続
8） H､Ｈ
、
一別一 後
３７ ３８
２４ ２５
1３ １６
２５ ２８
３８ ４５
1０ ２４
３７ ４３
３８ ４１
19
分０
５秒
13
分4
7秒
6Ｌ
2
59
.2
86
.8
90
.4
ＬＯ
７
ＬＯ
７
1４
．３
６
１４
．１
３
8６
７９
８．
３６
－０
．４
３
52
.4
1
50
.8
4
9） Y､Ｈ
、
一別一 後
３９ ４１
２３ ２８
１３ １７
１７ １９
３７ ３８
４ ９
４
０
４２
３５ ３７
17
分4
2秒
10
分4
9秒
０－４●｜● １－２７’７
88
.7
91
.6
1．
０７
１．
０６
９一０５’７●●一● ４－６１－１
10
.3
6
12
.0
9
＋1
．７
３
60
.6
4
60
.3
1
２５
歳留
学生
（中
華人
民共
和国
）前
期よ
り継
続
サーキット・トレーニングによるトレーニング効果に関する基礎的研究
ての留意事項として、個人が有酸素運動や栄養への配慮一余分なエネルギー摂取を減少し、筋を増
大するために効率的な動物性蛋白質を摂取すること－を意識した結果であると考えられる。
これら３人の結果から、今回のＣ､Ｔ・の方法を応用して「痩身のためのＣ､Ｔ・」が構成可能であろ
う。すなわち、トレーニングの負荷をＭＲ・の1/4からl/3で設定し、比較的ゆっくりとしたペース
で３から４サーキットする方法である。肥満型の対象であってもこの方法であれば心肺機能への負担
も大きくなく、有酸素運動として適しているのではなかろうか。
Ｋ､Ｋ・は、前期からトレーニングに参加し、ラグビーの競技力向上を志向していた。したがっ
て、最大筋力、筋スピード、筋持久力そして一般的な全身持久力をオールラウンドに向上させる必
要があった。特に筋スピードの持続を中心としたトレーニング内容にするために、４週目から７週
目のトレーニング内容をそれぞれＭ､Ｒ・のl/２，２/３，４/５，１/２と標準より高く設定した。さらに、
実施にあたっては一つ一つの運動を正確にスピーディに行なう条件設定を加えた。その結果、Ｃ､Ｔ・
の各種目においてＭ､Ｒ・がかなり高まったといえる。
Ｋ､Ｋ・の形態面では、体重が1.5kg減少し、胸囲が４ｃｍ増加した。しかしながら、体脂肪量が
0.67kg減少したと同時にＬＢＷも0.84kg減少してしまった。本人の主観では「以前よりも動きが良
くなり、練習をリードしていける。プレイに自信がついた。」と評価している。より効果的なト
レーニングにするためにはさらに良質の栄養摂取への配慮をしなければならないと考えられる。
Ｈ､Ｈ.はＣ､Ｔ・の各種目のＭ､Ｒ､が高まり、１/2負荷でのテストも時間的にかなり短縮している
が、形態的には体脂肪量の減少以上にＬＢＷの減少が大きい。したがってＬＢＷをより増大させる
ために、トレーニングの負荷を高めると同時に蛋白質を中心とした栄養摂取が必要なことを示して
いる。
Ｙ,Ｈ.は中華人民共和国よりの留学生であり、前期よりトレーニングに参加していた。彼は、日
頃新聞配達をして生活を維持している。かつてバスケットボールで活躍していたため、平常時脈拍
数は60回／分程度と一般的な持久力は高い。今回のＣ､Ｔ､ではスピードを要求しなかったため、マ
イペースで取り組んでいたＯその結果、体脂肪量が1.73kg増加してしまった。％fatは、最後の
計測値で16.70％であり、このまま増加を続ければ数か月で肥満傾向を示すことになる。したがっ
て、今後トレーニングの頻度を増加させる必要があろう。
以上、いくつかの特徴的な事例について述べてきた。これらの事例から導かれたことは、個人の
目的に応じてよりトレーニング効果を高めるため、生活や栄養への配慮を含めたトレーニング方法
を今後さらに研究する必要性である。
６．まとめ
本稿では、Ｃ､Ｔ・によるトレーニング効果をおもにＭ､Ｒ・の向上と身体組成の面から明らかにし
－９－
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てきた。
また、事例的な考察を通じて、Ｃ,Ｔ・をいかに個人の体力や運動能力、目的、生活環境に合わせ
るかを検討してきた。
その結果、Ｃ､Ｔ､が体力づくりとして高い応用力を有していることが再確認された。また、ト
レーニング方法を個人の状況に合わせることの難しさが明らかになったといえる。
したがって、より効果的なトレーニングの方法を確立するためには、正しいトレーニング理論と
指導者による多面的な対象者の理解が重要となる。さらにトレーニングがいかに生活と密着してい
るかを対象者に理解させることも必要となる。
今後、より多くのデータを蓄積して、Ｃ､Ｔ・の目的に応じた一般化を進め、本学学生と教職員の
ためのトレーニングの一助としたい。
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